
 

Theå 
Duïc 
2.3 

 
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï uyeån chuyeån.  
Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thôøi 
gian: 

1giôø1/2 

Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng luôïng 
tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh. 
Muïc tieâu  

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû 
maëc quaàn aùo thoaûi 
maùi vaø mang giaøy 
ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân 
chuû ñuôïc baùc só 
cho pheùp taäp theå 
duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc 
naøo ôû ñòa phöông 
coù saân døaønh cho 
chaïy boä 
Ñ h á b iVaät lieäu caàn 
coù  
Vieát chì hay vieát 

Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.  
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 

Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Baøi hoïc toång quaùt
Thaân chuû seõ bieát caùch nhìn ra söï caêng thaúng vaø caùch cheá ngöï. 

Hôïp Lyù
Cheá ngöï caêng thaúng seõ taïo ra moät caùch soáng laønh maïnh. 

Muïc tieâu
Giuùp thaân chuû giaûm möùc ñoä caêng thaúng caù nhaân. 

Muïc ñích 

Thaân chuû seõ bieát nguyeân do taïo ra söï caêng thaúng trong ñôøi soáng caù 
nhaân.
Thaân chuû seõ tìm ñöôïc ñieàu gaây neân söï caêng thaúng 
Thaân chuû seõ ghi laïi nhöõng caûm nghó caêng thaúng. 

Baøi hoïc
Ñoâi khi chuùng ta phaûn öùng vôùi caêng thaúng maø khoâng heà bieát. 

Giaûm
Thieåu Caêng 

Thaúng
3.1

Thôøi gian: 
1 giôø röôõi 

Söûa soaïn: 
Ñoïc heát baøi hoïc 

Vaät lieäu caàn coù
8 ounces nöôùc hôi, moät ly
thuûy tinh 8 ounces chaûo
nhoû hoaëc væ nöôùng baùnh
ñeå ñöïng ly 
Vieát möïc hay vieát chì
Baûng giaáy hoaëc baûng
phaán neáu hoïp nhoùm

�� Ñoå nöôùc soda vaøo ly vaø ñeå ly treân væ hoaëc chaûo nöôùng baùnh 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Phaûn öùng khi bò caêng
thaúng
Nhaät kyù caêng thaúng
Baïn nghó gì? 

Ñoâi khi chuùng ta bò raát nhieàu aùp löïc ôû sôû, 
(P138)
�� Boû moät chuùt muoái vaøo nöôùc soda. 

ôû nhaø, 

�� Boû moät chuùt muoái nöõa vaøo nöôùc soda. 

caêng thaúng vì lyù do caù nhaân, 

�� Boû theâm chuùt muoái nöõa vaøo nöôùc soda. 
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Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
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chöa keå ñeán caùc caêng thaúng khaùc vì löu thoâng, ñieän thoaïi, gia ñình vaø nhieàu ñieàu khaùc. 

�� Boû theâm vaøi nhuùm muoái nöõa vaøo nöôùc soda. 

Vaø neáu khoâng caån thaän, söï caêng thaúng naøy seõ töø töø daâng cao trong loøng, chaúng bao laâu chuùng ta seõ bò 
soâi suïc y nhö ly soda naøy.  Neáu khoâng ñöôïc giaûi thoaùt, chuùng ta seõ noå tung!* 

Chuùng ta nghe noùi raát nhieàu ñeán söï caêng thaúng.  Ngöôøi ta noùi “Toâi bò caêng thaúng quaù,” “boïn con toâi laøm 
toâi bò caêng thaúng,” “xeáp cuûa toâi taïo bieát bao caêng thaúng trong ñôøi soáng toâi.”  Nhöng theá naøo laø caêng 
thaúng?  Laøm sao chuùng ta ñònh nghóa caêng thaúng? 

Caêng thaúng xaåy ñeán khi moät ngöôøi phaûi ñoái ñaàu vôùi tình traïng môùi vaø khoâng coù chuùt kinh nghieäm gì ñeå 
ñoùi phoù.  Chaúng haïn baïn phaûi laøm moät coâng vieäc chöa bao giôø ñöôïc huaán luyeän ñeå laøm, baïn seõ caûm 
thaáy bò caêng thaúng moät chuùt.  SÖÏ ÑOØI HOÛI cuûa tình traïng khoâng ñaùp öùng vôùi TAØI NAÊNG hoaëc KIEÁN 
THÖÙC voán coù cuûa baïn.  Noùi khaùc ñi, baïn caûm thaáy khoâng choáng ñôõ ñöôïc vì khoâng bieát laøm gì trong 
hoaøn caûnh naøy.  Khoâng coù gì sai caû-thöïc ra hoaøn caûnh coù theå ñaày höùng thuù...nhöng noù coù theå laøm baïn 
caûm thaáy möùc khôûi ñaàu cuûa söï khoâng thoaûi maùi-hoaëc caêng thaúng! 

Vì vaäy ñieàu thieát yeáu laø giöõ cho hoaøn caûnh ñaày höùng thuù vaø thöû thaùch maø khoâng ñeán noãi khoâng choáng 
ñôõ ñöôïc.  Cheá ngöï - hoaëc kieàm cheá caêng thaúng – nghóa laø giöõ caêng thaúng trong giôùi haïn cuûa thöû thaùch 
vaø höùng thuù-ñeå baïn caûm thaáy töï tin hôn laø caûm thaáy khoâng choáng ñôõ ñöôïc hoaëc khoâng ñaùng giaù. 

Ngöøng laïi ñeå hoûi.  Hoûi thaân chuû xem hoï hieåu ñöôïc khaùi nieäm veà caêng thaúng khoâng.  Neáu khoâng, haõy 
ñöa theâm vaøi thí duï veà tình traïng caêng thaúng-nhö khoâng chuaån bò ñeå ñi phoûng vaán, coù nhieàu vieäc phaûi 
laøm xong cuøng moät luùc.  Yeâu caàu thaân chuû cho thí duï veà nhöõng luùc hoï caûm thaáy bò caêng thaúng vì hoï 
khoâng bieát roõ coâng vieäc phaûi laøm. 

Tröôùc khi noùi ñeán caùch cheá ngöï caêng thaúng, chuùng ta haõy xem nhöõng yeáu toá gaây ra caêng thaúng.  Ñoâi khi 
ta caêng thaúng vì nhöõng ngöôøi chung quanh caêng thaúng.  Moät thí duï ñieån hình laø tình traïng sa thaûi nhaân 
vieân ôû sôû.  Baïn caûm thaáy bò chuùt caêng thaúng vì söï caêng thaúng chung quanh mình.  Coù bao giôø baïn thaáy 
mình bò caêng thaúng vì vôï, choàng, con caùi hoaëc baïn ñoàng haønh bò caêng thaúng- duø nguyeân nhaân khoâng aûnh 
höôûng tröïc tieáp ñeán baïn khoâng? 

Thôøi gian cuõng raát quan troïng khi noùi ñeán söï caêng thaúng.  Neáu baïn ñang qua thôøi kyø ly dò, maát vieäc laøm, 
bò maát nguû moät thôøi gian khaù daøi, caêng thaúng seõ aûnh höôûng ñeán baïn nhieàu hôn laø khi baïn nguû ngon, coù 
vieäc laøm vöõng chaéc vaø ñôøi soáng haïnh phuùc. 

Haõy xem qua vaø aûnh höôûng sinh lyù cuûa söï caêng thaúng. Khi cô theå baïn bò caêng thaúng, noù seõ thöïc söï caûm 
thaáy nhö ñang bò taán coâng (Lyù thuyeát GAS cuûa Selye).  Khi baïn caûm thaáy caêng thaúng, cô theå baïn seõ ôû 
trong tình traïng baùo ñoäng.  Noù seõ thöïc söï saün saøng chieán ñaáu hay troán chaïy. 

Phaùt baûn phaân phoái Phaûn ÖÙng cuûa Söï Caêng Thaúng.  Duøng baûn phaân phoái naøy oân laïi caùc giai ñoaïn khaùc 
nhau cuûa söï caêng thaúng vaø aûnh höôûng cuûa noù ñoái vôùi cô theå. 

*Hoaït ñoäng naøy laáy töø “From Mad to Worse” 1998 
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Khi cô theå baïn môùi caûm thaáy bò caêng thaúng, aùp huyeát baïn baét ñaàu leân.  Chöa sao caû, nhöng khi aùp huyeát 
baïn leân cao trong moät thôøi gian daøi-nhö khi baïn bò caêng thaúng trong moät thôøi gian daøi-cô theå baïn baét 
ñaàu suy nhöôïc.  Ñaây laø luùc cô theå baïn baét ñaàu phaûn khaùng (muõi teân thöù hai).  Luùc naøybaïn seõ bò loeùt bao 
töû, cao huyeát aùp vaø suyeãn.  Baïn deã bò caûm vaø caûm laâu.  Coù bao giôø baïn bò laâu hôn hai hoaëc ba tuaàn 
khoâng?  Baây giô nghó laïi, luùc ñoù baïn coù bò caêng thaúng khoâng? 

Khi cô theå baïn ôû trong tình traïng naøy moät thôøi gian khaù daøi, noù seõ tieán ñeán giai ñoaïn sau cuøng-giai ñoaïn 
kieät söùc (chæ vaøo muõi teân thöù ba).  Ñaây laø luùc cô theå baïn thöïc söï baét ñaàu suy suïp.  Baïn baét ñaàu bò nhöõng 
beänh naëng.  Ñoù laø lyù do taïi sao baïn neân cheá ngöï caêng thaúng-ñeå ngaên ngöøa cô theå mình ñi ñeán tình traïng 
hoaøn toøan kieät söùc! 

�� Moät laàn nöõa, ngöøng laïi ñeå hoûi.  Tröôùc khi tieáp tuïc, haõy chaéc chaén raèng thaân chuû hieåu ñöôïc caùc 
giai ñoaïn cuûa söï caêng thaúng vaø aûnh höôûng cuûa noù ñoái vôùi cô theå. 

Baây giôø ñaõ bieát nguyeân do cuûa caêng thaúng, baïn caàn bieát caùch cheá ngöï noù.  Baïn coù theå kieàm cheá noù töø 
ñaây.  Baïn coù theå kieàm cheá caêng thaúng baèng caùch thay ñoåi caùc haønh xöû, caùch suy nghó veà moät tình traïng, 
quyeát ñònh, thu thaäp tin töùc vaø tin raèng baïn coù theå kieàm cheá ñöôïc. 

�� Hoûi thaân chuû xem hoï coù nhöõng caêng thaúng naøo vaø vieát caâu traû lôøi cuûa hoï treân baûng giaáy hay 
baûng phaán.  Ghi nhaõn “Caêng thaúng” treân danh saùch naøy. 

Moät vaøi nguyeân nhaân chính gaây caêng thaúng laø gia ñình, coäng ñoàng (goàm caû vieäc laøm), moâi tröôøng (giao 
thoâng, oâ nhieãm, ôû nôi quaù ñoâng ñuùc), vaø xung ñoät noäi taâm nhö khi baïn muoán boû huùt thuoác nhöng khoâng 
theå boû ñöôïc. 

Nhöõng ñieàu laøm baïn bò caêng thaúng thöôøng xaåy ra haøng ngaøy-nhö ñeán sôû laøm moät coâng vieäc mình khoâng 
thích.  Ñaây laø luùc phaûi cheá ngöï.  Baïn caàn taäp trung naêng löïc vaøo nhöõng ñieàu baïn coù theå cheá ngöï hôn laø 
vaøo nhöõng ñieàu baïn khoâng theå cheá ngöï.  Chuùng ta haõy xem qua vaøi caùch baïn coù theå laøm chuû ñöôïc tình 
hình.

Baïn coù theå laøm chuû ñöôïc tình hình baèng caùch thay ñoåi thaùi ñoä.  Baïn coù theå ñeán sôû laøm, bieát raèng mình 
coù moät ngöôøi xeáp raát khoù öa, nhöng ít nhaát baïn coøn coù moät vieäc laøm vöõng chaéc. 

Treân baûng giaáy hoaëc baûng phaán, vieát xuoáng “Caùch laøm chuû tình hình.” Döôùi töïa ñeà, vieát “thaùi ñoä.” 



Baïn coù theå quyeát ñònh thu thaäp theâm tin töùc ñeå coù theå quyeát ñònh moät caùch chín chaén.  Thí duï baïn coù 
theå xin chuyeån sang moät ban laøm vieäc khaùc.  Baïn coù theå tìm vieäc laøm khaùc. 

�� Treân baûng giaáy hoaëc baûng phaán, vieát xuoáng “tìm theâm tin töùc.” 

Baïn coù theå laøm chuû tình hình moät caùch khaùc baèng söï thay ñoåi caùch xöû theá.  Thí duï neáu buoåi saùng 
ngöôøi xeáp luoân luoân luoân caùu giaän vì baïn ñeán muoän 15 phuùt, haõy coá rôøi nhaø sôùm hôn 15-20 phuùt. 

�� Vieát xuoáng “thay ñoåi caùch xöû theá” treân baûng giaáy hoaëc baûng phaán. 

Baïn coù theå laøm chuû tình hình baèng caùch quyeát ñònh.  Thí duï neáu baïn thöïc söï khoâng vui vôùi coâng 
vieäc hoaëc vôùi moät hoaøn caûnh, baïn neân quyeát ñònh suy nghó veà caùc choïn löïa cuûa mình trong voøng 6 
thaùng tôùi thay vì quyeát ñònh moät caùch nhanh choùng.  Thay vì bò caêng thaúng vì nghó raèng mình phaûi 
quyeát ñònh, baïn coù theå quyeát ñònh ñôïi moät thôøi gian ñeå suy nghó theâm veà hoaøn caûnh, roài sau ñoù 
quyeát ñònh moät caùch chín chaén.  Tuy nhieân ñöøng laàm ñieàu naøy vôùi söï trì hoaõn.  Trì hoaõn xaåy ra khi 
baïn cöù truø tröø khoâng chòu laøm moät vieäc hoaëc quyeát ñònh.  Haõy ñònh moät ngaøy vaø khoâng thay ñoåi. 

�� Vieát xuoáng “quyeát ñònh” treân baûng giaáy hoaëc baûng phaán.  Ngöøng laïi ñeå thaûo luaän. 

�� Nhôù ñeå danh saùch “Caêng thaúng” caïnh danh saùch “Caùch laøm chuû tình hình”.  Duyeät qua töøng ñieàu 
treân danh saùch “Caêng thaúng” vaø yeâu caàu thaân chuû hoaëc nhoùm nghó caùch cheá ngöï caêng thaúng 
duøng danh saùch “Caùch laøm chuû tình hình”.  Thí duï nhö moät trong nhöõng ñieàu treân danh saùch laø 
“choàng toâi khoâng bao giôø röûa cheùn,”  thaân chuû hoaëc nhoùm coù theå noùi “thay vì giaän döõ hoaëc la 
heùt, toâi seõ cho choàng toâi bieát toâi ñang nghó gì vaø hoûi choàng toâi coù ñoàng yù ñi röûa cheùn trong khi toâi 
naáu côm khoâng.”  Ñaây laø moät thí duï veà vieäc thay ñoài caùch cö xöû.  Baïn coá ñoái thoaïi thay vì phaûn 
öùng moät caùc giaän döõ. 

�� Xem qua vaøi ñieàu khaùc treân danh saùch.  Tieáp tuïc thaûo luaän vaø ñeå cho thaân chuû giaûi quyeát vaán 
ñeà.  Ngay caû khi caâu traû lôøi khoâng phuø hôïp vôùi theå loaïi, haõy ñeå cho thaân chuû döï phaàn traû lôøi, 
mieãn laø caâu traû lôøi cuûa hoï coù tích caùch tích cöïc ñeå giaûi quyeát vaán ñeà. 

Baây giôø chuùng ta haõy xem laïi nhöõng ñieàu ñaõ thaûo luaän hoâm nay.  Chuùng ta thaûo luaän veà nguyeân nhaân 
gaây ra caêng thaúng, caêng thaúng aûnh höôûng ñeán cô theå chuùng ta nhö theá naøo.  Chuùng ta cuõng hoïc vaøi 
phöông phaùp cheá ngöï caêng thaúng.  Baây giôø toâi muoán baïn thaät söï nhìn laïi caêng thaúng trong ñôøi soáng cuûa 
baïn.  Xem haùng ngaøy noù töø ñaâu ñeán vaø baïn ñoái phoù vôùi noù nhö theá naøo.  Vaøo cuoái ngaøy, toâi muoán baïn 
nghó xem baïn ñoái phoù theá naøo vôùi caêng thaúng vaø baïn coù caùch ñoái phoù naøo toát hôn khoâng. 
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Chuùng ta goïi ñieàu naøy laø laäp keá hoaïch.  Neáu baïn khoâng ñoái phoù ñöôïc vôùi vôùi caêng thaúng ngay töø ñaàu, 
baïn coù dòp ñeå ruùt kinh nghieäm.  Baïn coù theå xem laïi nhöõng gì mình laøm ñuùng, nhöõng gì baïn coù theå laøm 
hay hôn vaø nhöõng gì baïn ñònh laøm laàn sau.  Ñeå giuùp baïn laøm vieäc naøy, toâi seõ ñöa baïn tôø Nhaät Kyù Caêng 
Thaúng

�� Ñöa moãi thaân chuû moät tôø Nhaät Kyù Caêng Thaúng.

Trong tuaàn tôùi toâi muoán baïn giöõ moät nhaät kyù ghi cheùp nhöõng caêng thaúng.  Toâi muoán baïn ghi laïi ngaøy 
giôø khi baïn thaáy bò caêng thaúng, taïi sao baïn bò caêng thaúng, phaûn öùng cuûa baïn ra sao, baïn caûm thaáy theá 
naøo, vaø sau cuøng, baïn phaûn öùng ra sao ñoái vôùi söï caêng thaúng ñoù.  Thí duï nhö ngöôøi xeáp la maéng baïn taïi 
sôû laøm.  Baïn seõ ghi xuoáng nhö sau: 

NGAØY GIÔØ       SÖÏ VIEÄC 
Thöù Hai, 10 giôø saùng      Xeáp la vì toâi khoâng ñeán ñuùng giôø 

PHAÛN ÖÙNG THEÅ CHAÁT     SUY NGHÓ VAØ CAÛM TÖÔÛNG 
Toâi ñau buïng vaø nhöùc ñaàu     Keït xe khoâng phaûi loãi taïi toâi 
        Taïi sao oâng aáy laïi la toâi? 

HAØNH ÑOÄNG 
Toâi böïc mình quaù.  Veà ñeán nhaø toâi la choàng toâi vì anh aáy khoâng chòu mang thuøng raùc ra. 

Trong thí duï naøy baïn thaáy tình traïng caêng thaúng naøy ñöa ñeán tình traïng caêng thaúng khaùc.  Ñoù laø lyù do 
raát quan troïng taïi sao phaûi bieát nguyeân nhaân thaät söï gaây ra söï caêng thaúng ñeå chuùng ta khoâng bò rôi vaøo 
voøng luaån quaån! 

Thay vì ngöøng laïi ôû ñoù, toâi coøn muoán baïn nghó xem ñaùng leõ baïn neân laøm gì ñeå ñoái phoù hay hôn vôùi 
hoaøn caûnh.  Thí duï neáu baïn ñeán muoän: 1) Baïn coù theå xin loãi ngay vì ñaõ khoâng ñeán ñuùng giôø, 2) baïn coù 
theå chaáp nhaän vieäc xeáp khieån traùch, nhöng  ñöøng la choàng, 3) baïn coù theå rôøi nhaø sôùm hôn 15-20 phuùt 
vaøo saùng hoâm sau, v...v...  Coù nhieàu caùch toát hôn ñeå ñoái phoù vôùi hoaøn caûnh giuùp moïi ngöôøi bôùt caêng 
thaúng.

Thöû laøm ñieàu naøy trong tuaàn tôùi.  Xem noù höõu hieäu theá naøo cho baïn. 

Phaùt baûn phaân phoái Baïn nghó sao?.  Xem caâu traû lôøi cuûa thaân chuû vaø thaûo luaän baát kyø khaùi nieäm naøo 
gaây hoang mang cho thaân chuû. 

Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc

�� Taäp kyõ thuaät hít thôû thaät saâu 

Caùc baøi hoïc lieân heä
�� Giaûm thieåu caêng thaúng 3.2: Duøng caùch soáng ñeå ngaên chaën caêng thaúng 
�� Giaûm thieåu caêng thaúng 3.3: Cheá ngöï caêng thaúng moät caùch höõu hieäu hôn 





Hieåu vaø Ngaên Chaën Caêng Thaúng: Baûn phaân phaùt 1 

CAÊNG THAÚNG Cô theå baïn trong tình traïng baùo ñoäng

   Cô theå baïn baét ñaàu phaûn khaùng

   Cô theå baïn kieät söùc
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Baûn phaân phaùt 3

Baïn nghó sao?

Döôùi ñaây laø vaøi caâu hoûi veà baøi hoïc ngaøy hoâm nay.  Xin ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay khoâng 
ñoàng yù

Hoaøn toaøn 
ñoàng yù 

Ñoàng
yù

Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn toaøn 
khoâng ñoàng 
yù

Söï caêng thaúng coù theå ñe doïa söùc khoûe toâi 

Toâi caûm thaáy coù theå cheá ngöï ñöôïc söï caêng 
thaúng
Söï caêng thaúng cuûa ngöôøi khaùc coù theå aûnh 
höôûng ñeán toâi

..........................................................................................................................................................................

Chöông Trình Giaûng Daïy Healthy Lifestyle laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: Theå Duïc 2.3

.

Baïn nghó sao?   Baûn traû lôøi

Hoaøn
toaøn ñoàng 

yù

Ñoàng
yù

Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn toaøn 
khoâng ñoàng 

yù
Söï caêng thaúng coù theå ñe doïa söùc khoûe 
toâi

X X

Toâi caûm thaáy coù theå cheá ngöï ñöôïc söï 
caêng thaúng 

X X

Söï caêng thaúng cuûa ngöôøi khaùc coù theå 
aûnh höôûng ñeán toâi

X X

Chöông Trình Giaûng Daïy Healthy Lifestyle laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: Giaûm Thieåu Caêng Thaúng 3.1





 

Theå 
Duïc 
2.3 

 
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï uyeån chuyeån.  
Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thôøi 
gian: 

1giôø1/2 

Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng luôïng 
tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh. 
Muïc tieâu  

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû 
maëc quaàn aùo thoaûi 
maùi vaø mang giaøy 
ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân 
chuû ñuôïc baùc só 
cho pheùp taäp theå 
duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc 
naøo ôû ñòa phöông 
coù saân døaønh cho 
chaïy boä 
Ñ h á b iVaät lieäu caàn 
coù  
Vieát chì hay vieát 

Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.  
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 

Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Giaûm
Thieåu Caêng 

Thaúng
3.2

Thôøi Gian 
1 giôø 30 
phuùt

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû hoïc veà vieäc söû duïng nhöõng yeáu toá cuûa caùch soáng ñeå cheá ngöï söï 
caêng thaúng. 

Hôïp Lyù
Cheá ngöï söï caêng thaúng seõ giuùp taïo neân moät loái soáng laønh maïnh

Söûa soaïn
OÂn laïi baøi hoïc Hieåu
Vaø Cheá Ngöï Söï
Caêng Thaúng (Giaûm
thieåu caêng thaúng 3.1) 
Ñoïc qua baøi hoïc 
Laäp moät danh saùch
nhöõng chuyeân vieân 
taâm lyù vaø chöõa beänh 
nghieän

Muïc tieâu
Thaân chuû seõ duøng thaùi ñoä laønh maïnh ñeå cheá ngöï söï caêng thaúng. 

Muïc ñích
Thaân chuû seõ hoïc caùch duøng theå duïc, dinh döôõng, giaác nguû vaø giaûi trí ñeå 
cheá ngöï söï caêng thaúng. 

Söï caêng thaúng coù taùc ñoäng maïnh trong ñôøi soáng cuûa chuùng ta.  Noù coù theå 
aûnh höôûng ñeán söùc khoûe, ñeán nhöõng moái quan heä, vaø coù theå aûnh höôûng 
ñeán vieäc chuùng ta caûm nhaän veà chính con ngöôøi cuûa mình nöõa.  Thaät ra, 
söï caêng thaúng laø moät thöïc teá vaø chuùng ta caàn hoïc hoûi phöông caùch toát 
nhaát ñeå kieàm cheá noù.  Do ñoù, hoâm nay chuùng ta seõ thaûo luaän veà caùch 
soáng ñeå cheá ngöï caêng thaúng moät caùch hieäu quaû hôn.

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 
Giaáy traéng
Baûng ñen hay baûng
giaáy

Trong baøi hoïc naøy, chuùng ta seõ hoïc caùch duøng loái soáng ñeå ngaên ngöøa caêng 
thaúng.  Tuy nhieân, tröôùc khi laøm vieäc naøy, chuùng ta haõy oân laïi xem söï 
caêng thaúng aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa chuùng ta nhö theá naøo. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Ñoái phoù moät caùch tích 
cöïc/ Thaùi ñoä laøm giaûm
thieåu caêng thaúng
Laøm sao toâi theo doõi ñeå 
bieát vieäc toâi laøm ra sao? 
(AÊn uoáng laønh maïnh
1.2)
Laøm sao ñeå toâi theâm 
nhöõng hoaït ñoäng vaøo
trong ngaøy? (Theå duïc 
2.3)
Baïn nghó theá naøo?

Ñoïc qua nhöõng ñieåm chính cuûa baøi hoïc Hieåu vaø Cheá ngöï Söï 
Caêng Thaúng (Giaûm thieåu caêng thaúng 3.1).  Chæ roõ cho thaân chuû 
thaáy laø caêng thaúng seõ laøm huyeát aùp gia taêng, noù cuõng laøm taêng 
nhöõng chöùng beänh nhö loeùt bao töû, suyeãn, tieåu ñöôøng - vaø noù cuõng 
coù theå laø nguyeân nhaân khieán cho nhieàu chöùng beänh khaùc phaùt 
trieån.

Beân caïnh vieäc gaây nhöõng taøn phaù treân cô theå chuùng ta, söï caêng thaúng coøn 
aûnh höôûng ñeán vieäc chuùng ta chaêm soùc cô theå mình.  Chaúng haïn nhö khi 
caûm thaáy caêng thaúng, chuùng ta coù theå coù moät vaøi hoaït ñoäng laøm haïi söùc 
khoûe.
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Theå 
Duïc 
2.3 

 
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hieåu ñöôïc raèng theå duïc bao goàm söùc maïnh, söï chòu ñöïng vaø söï uyeån chuyeån.  
Thaân chuû söûa soaïn moät chöông trình ñeå taêng vieäc taäp theå duïc. 

Thôøi 
gian: 

1giôø1/2 

Hôïp Lyù 
Taäp theå duïc nhieàu hôn seõ giuùp caân baèng giöõa löôïng calories nhaän vaøo vaø naêng luôïng 
tieâu thuï, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng phuï nöõ ñang ôû trong giai ñoaïn saép söûa heát kinh. 
Muïc tieâu  

Söûa soaïn: 
Yeâu caàu thaân chuû 
maëc quaàn aùo thoaûi 
maùi vaø mang giaøy 
ñi boä. 
Bieát chaéc laø thaân 
chuû ñuôïc baùc só 
cho pheùp taäp theå 
duïc. 
Tìm xem tröôøng hoïc 
naøo ôû ñòa phöông 
coù saân døaønh cho 
chaïy boä 
Ñ h á b iVaät lieäu caàn 
coù  
Vieát chì hay vieát 

Thaân chuû seõ theâm nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau vaøo buoåi taäp haøng ngaøy.  
Muïc ñích 

�� Thaân chuû seõ hieåu theå duïc laø gì 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch taäp theå duïc ñeå caûi thieän möùc ñoä taäp 
�� Thaân chuû seõ theâm moät loaïi theå duïc trong buoåi taäp haøng ngaøy. 

Baøi hoïc 

Baét ñaàu baøi hoïc naøy vôùi moät moät hoaït ñoäng thö giaõn giaûøn dò.  Noùi thaân chuû vöôn 
tay leân khoûi ñaàu, nghieâng veà moãi beân cuûa thaân theå, xoay troøn ñaàu, v...v...* 

Giaûm
Thieåu Caêng 

Thaúng
3.2

Thôøi Gian 
1 giôø 30 
phuùt

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû hoïc veà vieäc söû duïng nhöõng yeáu toá cuûa caùch soáng ñeå cheá ngöï söï 
caêng thaúng. 

Hôïp Lyù
Cheá ngöï söï caêng thaúng seõ giuùp taïo neân moät loái soáng laønh maïnh

Söûa soaïn
OÂn laïi baøi hoïc Hieåu
Vaø Cheá Ngöï Söï
Caêng Thaúng (Giaûm
thieåu caêng thaúng 3.1) 
Ñoïc qua baøi hoïc 
Laäp moät danh saùch
nhöõng chuyeân vieân 
taâm lyù vaø chöõa beänh 
nghieän

Muïc tieâu
Thaân chuû seõ duøng thaùi ñoä laønh maïnh ñeå cheá ngöï söï caêng thaúng. 

Muïc ñích
Thaân chuû seõ hoïc caùch duøng theå duïc, dinh döôõng, giaác nguû vaø giaûi trí ñeå 
cheá ngöï söï caêng thaúng. 

Söï caêng thaúng coù taùc ñoäng maïnh trong ñôøi soáng cuûa chuùng ta.  Noù coù theå 
aûnh höôûng ñeán söùc khoûe, ñeán nhöõng moái quan heä, vaø coù theå aûnh höôûng 
ñeán vieäc chuùng ta caûm nhaän veà chính con ngöôøi cuûa mình nöõa.  Thaät ra, 
söï caêng thaúng laø moät thöïc teá vaø chuùng ta caàn hoïc hoûi phöông caùch toát 
nhaát ñeå kieàm cheá noù.  Do ñoù, hoâm nay chuùng ta seõ thaûo luaän veà caùch 
soáng ñeå cheá ngöï caêng thaúng moät caùch hieäu quaû hôn.

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 
Giaáy traéng
Baûng ñen hay baûng
giaáy

Trong baøi hoïc naøy, chuùng ta seõ hoïc caùch duøng loái soáng ñeå ngaên ngöøa caêng 
thaúng.  Tuy nhieân, tröôùc khi laøm vieäc naøy, chuùng ta haõy oân laïi xem söï 
caêng thaúng aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa chuùng ta nhö theá naøo. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Ñoái phoù moät caùch tích 
cöïc/ Thaùi ñoä laøm giaûm
thieåu caêng thaúng
Laøm sao toâi theo doõi ñeå 
bieát vieäc toâi laøm ra sao? 
(AÊn uoáng laønh maïnh
1.2)
Laøm sao ñeå toâi theâm 
nhöõng hoaït ñoäng vaøo
trong ngaøy? (Theå duïc 
2.3)
Baïn nghó theá naøo?

Ñoïc qua nhöõng ñieåm chính cuûa baøi hoïc Hieåu vaø Cheá ngöï Söï 
Caêng Thaúng (Giaûm thieåu caêng thaúng 3.1).  Chæ roõ cho thaân chuû 
thaáy laø caêng thaúng seõ laøm huyeát aùp gia taêng, noù cuõng laøm taêng 
nhöõng chöùng beänh nhö loeùt bao töû, suyeãn, tieåu ñöôøng - vaø noù cuõng 
coù theå laø nguyeân nhaân khieán cho nhieàu chöùng beänh khaùc phaùt 
trieån.

Beân caïnh vieäc gaây nhöõng taøn phaù treân cô theå chuùng ta, söï caêng thaúng coøn 
aûnh höôûng ñeán vieäc chuùng ta chaêm soùc cô theå mình.  Chaúng haïn nhö khi 
caûm thaáy caêng thaúng, chuùng ta coù theå coù moät vaøi hoaït ñoäng laøm haïi söùc 
khoûe.
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Chuùng ta coù theå: 
�� AÊn quaù nhieàu hoaëc aên khoâng ñuû
�� Khoâng taäp theå duïc ñeàu ñaën
�� Nguû theâm hoaëc nguû khoâng ñuû 
�� Huùt thuoác laù nhieàu hôn
�� Uoáng röôïu thöôøng xuyeân hôn vaø/ hoaëc uoáng moät löôïng nhieàu hôn
�� Töï yù duøng nhöõng loaïi thuoác men khaùc

Baát cöù hoaït ñoäng naøo trong soá naøy ñeàu aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa chuùng ta moät caùch tieâu cöïc. 
Neáu khoâng aên ñuùng caùch, cô theå chuùng ta seõ khoâng coù nhöõng chaát dinh döôõng caàn thieát ñeå hoaït 
ñoäng thích ñaùng.  Vaø moät khi chuùng ta khoâng aên ñuùng caùch, cô theå chuùng ta coù nguy cô phaùt trieån 
caùc chöùng beänh nhö ung thö, tieåu ñöôøng, tai bieán maïch maùu naõo vaø beänh tim. 

** OÂn laïi baøi hoïc“Neáu Aên Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc
Phaåm Hay Khoâng?” (AÊn uoáng laønh maïnh 1.2).  Nhaán maïnh ñeán vieäc cô theå chuùng ta caàn nhöõng thöùc 
aên dinh döôõng khaùc nhau ñeå hoaït ñoäng höõu hieäu.  Chuùng ta nhaän ñöôïc nguoàn dinh döôõng laø nhôø vaøo 
vieäc aên uoáng nhieàu loaïi thöùc aên boå döôõng khaùc nhau. Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta caàn aên chöøng möïc 
nhieàu loaïi thöùc aên khaùc nhau. 
** Giuùp thaân chuû söûa soaïn moät thöïc ñôn giaûn dò.  Duøng trang taøi lieäu “Laøm Theá Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi 
Tieán Trieâån Cuûa Mình?”  trong baøi hoïc ““Neáu Aên Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï
Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng?” ñeå bieát chaéc laø thaân chuû aên ñuû caùc phaàn aên ñöôïc ñeà nghò 
cho töøng nhoùm thöùc aên. 
 Beân caïnh vieäc aên uoáng dö hoaëc thieáu chaát boå döôõng, chuùng ta coù theå bò giaûm naêng löïc tieâu duøng- noùi 
moät caùch khaùc chuùng ta khoâng taäp theå duïc ñaày ñuû.  Moät ngöôøi lôùn trung bình neân taäp theå duïc 30 phuùt 
moãi ngaøy. Taäp theå duïc giuùp xöông cöùng caùp, khôùp xöông meàm deûo, vaø ñem laïi moät caûm giaùc laønh 
maïnh toaøn dieän. 

** OÂn laïi baøi hoïc Theå Duïc ÔÛ Tuoåi 40 Trôû Leân (Theå duïc 2.3).  Nhaán maïnh ñeán söï quan troïng cuûa vieäc 
theâm vaøo thôøi khoùa bieåu cuûa thaân chuû nhieàu loaïi theå duïc khaùc nhau ñeå giöõ cho thaân theå maïnh khoûe 
goïn gaøng.  Nhöõng loaïi theå duïc thaân chuû coù theå muoán theâm vaøo sinh hoaït thöôøng leä goàm coù: ñi boä, theå 
duïc nhòp ñieäu döôùi nöôùc, theå duïc nhòp ñieäu treân gheá, yoga, laøm vöôøn v...v..... 

** Giuùp thaân chuû ñieàn tôø giaáy “Laøm Theá Naøo Ñeå Theâm Sinh Hoaït Vaøo Ngaøy Cuûa Toâi?” töø baøi hoïc 
Theå duïc ôû tuoåi 40 trôû leân.  Neáu coù theå, haõy oân laïi chöông trình naøy ôû buoåi gaëp gôõ keá tieáp. 

Ngoaøi vieäc cung caáp nhöõng lôïi ích veà theå chaát, theå duïc coøn mang laïi caûm giaùc maïnh khoûe.  Khi taäp theå 
duïc, cô theå cuûa baïn tieát ra loaïi kích thích toá toát teân laø endorphin.  Nhöõng kích thích toá naøy seõ taïo ra 
caûm giaùc maõn nguyeän. 
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Theå duïc coøn ñem laïi caûm giaùc thaønh ñaït vaø laøm taêng loøng töï tin.  Noù coøn cho baïn vaøi phuùt moãi ngaøy ñeå 
taäp trung suy nghó, laäp chöông trình vaø giaûi quyeát nhöõng khuùc maéc.  Giöõ ñöôïc moät sinh hoaït thöôøng leä 
trong thôøi gian bò caêng thaúng raát quan troïng. 

Giaác nguû laø moät phaàn quan troïng khaùc cuûa vieäc ngaên ngöøa caêng thaúng.  Khi nguû, cô theå baïn khoâng phaûi 
laøm vieäc cöïc nhoïc.  Baïn coù bieát laø khi baïn nguû, cô theå cuûa baïn seõ töï hoài phuïc ñaày ñuû khoâng.  Ñuùng 
vaäy. Neáu baïn khoâng nguû ñuû soá giôø caàn thieát, coâ theå cuûa baïn khoâng theå töï töï hoài phuïc ñaày ñuû.  Khi ñang 
ôû trong tình traïng raát caêng thaúng, baïn seõ thaáy mình nguû khoâng ñuû.  Duø khoù khaên ñeán maáy cuõng neân nguû 
8 tieáng ñoàng hoà moãi ngaøy.  Neáu baïn bò maát nguû, sau ñaây laø moät vaøi ñieàu baïn coù theå laøm thöû: 
�� Ñi nguû vaø thöùc daäy cuøng giôø moãi ngaøy. 
�� Taäp theå duïc hôn ba tieáng ñoàng hoà tröôùc khi ñi nguû 
�� Ñöøng uoáng röôïu tröôùc khi ñi nguû 
�� Giôùi haïn löôïng caffeine uoáng ban ngaøy vaø buoåi toái. 
�� Ñoïc saùch thay vì coi TV tröôùc khi ñi nguû 
�� Ñöøng xem TV khi naèm treân giöôøng. 
�� Laøm nhöõng ñoäng taùc theå duïc thö giaõn 
Nhöõng thoùi quen vaø thaùi ñoä cö xöû khaùc coù theå trôû neân teä hôn khi baïn ñang bi caêng thaúng.  Chaúng haïn 
nhö baïn coù theå huùt thuoác nhieàu hôn hoaëc duøng caùc loaïi thuoác taây khaùc, coù theå uoáng röôïu thöôøng xuyeân 
hôn.  Neáu ñieàu naøy xaûy ra, baïn caàn nhìn roõ nguyeân nhaân saâu xa gaây ra söï caêng thaúng cuûa mình. 
�� OÂn laïi baøi hoïc Hieåu Vaø Cheá Ngöï Caêng Thaúng (Giaûm thieåu caêng thaúng 3.1). Nhaéc thaân chuû nhôù 

raèng caêng thaúng ñeán töø nhieàu nguyeân nhaân.  Ñieàu quan troïng laø tìm ra nguyeân nhaân cuûa caêng thaúng 
vaø chuaån bò moät chöông trình haønh ñoäng ñeå ngaên ngöøa nhöõng caêng thaúng trong töông lai.  Moät 
phöông caùch ñeå thöïc hieän vieäc naøy laø giöõ moät cuoán nhaät kyù ghi laïi söï caêng thaúng. 

�� Giuùp thaân chuû ghi tôø Nhaät Kyù Caêng Thaúng ôû trong baøi hoïc Hieåu Vaø Cheá Ngöï Caêng Thaúng (Giaûm 
thieåu caêng thaúng 3.1). Neáu coù theå, saép xeáp gaëp thaân chuû ñeå xem laïi nguyeân nhaân cuûa söï caêng 
thaúng, phaûn öùng cuûa hoï ñoái vôùi nhöõng caêng thaúng naøy, vaø chöông trình cuûa hoï ñeå ñoái phoù moät caùch 
tích cöïc hôn trong töông lai.  Neáu baïn coù thì giôø, haõy ñoïc laïi tôø Chöông Trình Haønh Ñoäng Tích Cöïc 
trong baøi hoïc “Cheá ngöï caêng thaúng moät caùch hieäu quaû hôn”( Giaûm thieåu caêng thaúng 3.3) 



Neáu baïn nhaän thaáy chöông trình cuûa mình khoâng hieäu quaû vaø nhöõng thoùi quen vaø thaùi ñoä cö xöû naøy 
vaãn tieáp tuïc thì neân ñi chöõa beänh.  Baïn coù theå goïi Dòch vuï Toaøn Quoác Veà Chöõa Trò Vaø Thuoác Men 
(National Drug and Treatment Routing Service) ôû soá ñieän thoaïi 1-800-662- HELP ñeå tìm moät trung 
taâm cai nghieän ñòa phöông gaàn nôi baïn ôû.  Baïn cuõng coù theå goïi hoäi Alcoholics Anonymous ( Hoäi 
Cai Nghieän Röôïu) ôû ñòa phöông.  Baïn cuõng coù theå goïi ñöôøng giaây ñieän thoaïi trôï giuùp nhöõng ngöôøi 
huùt thuoác ôû California (California Smokers Helpline) ôû soá 1- 800- NO-BUTTS ñeå ñöôïc giuùp ñôõ veà 
vieäc cai thuoác laù.

�� OÂn laïi baøi hoïc Coá Gaéng Töø Boû (Ñoái Phoù Vôùi Nghieän Ngaäp 4.1) vaø Baïn uoáng ruôïu coù chöøng möïc
khoâng?  Ñoái phoù vôùi vieäc nghieän ngaäp 4.2), neáu baïn nghó thaân chuû coù theå ñöôïc lôïi loäc. 

Baïn coù theå thaáy laø söï caêng thaúng taùc haïi ñeán söùc khoûe cuûa chuùng ta nhö theá naøo - huyeát aùp taêng, caùc 
chöùng beänh nhö suyeãn hay tieåu ñöôøng coù theå trôû neân naëng hôn, nhöõng chöùng beänh khaùc coù theå phaùt 
trieån.  Ngoaøi ra coøn coù nhöõng vieäc khaùc xaûy ra aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa baïn.  Chuùng ta coù theå aên 
uoáng khoâng ñuùng caùch, taäp theå duïc ít hôn, khoâng nguû ñöôïc vaø thaû loûng nhöõng thoùi quen tai haïi. 
Ñeå phoøng ngöøa nhöõng ñieàu naøy coù theå xaûy ra, toâi söûa soaïn boán ñieåm giaûn dò chính: Thöùc aên, Theå duïc, 
40 caùi nhaùy maét, vaø vui nhoän. 
** Vieát “Thöùc aên”, “Theå Duïc”, “40 caùi nhaùy maét”, vaø “Vui nhoän” leân baûng ñen hay baûng giaáy. 

Ñieàu naøy raát giaûn dò. 
�� Thöùc aên: Bieát chaéc laø cô theå baïn nhaän ñuû chaát dinh döôõng caàn thieát ñeå hoaït ñoäng höõu hieäu. Chuùng 

ta ñaõ laäp moät chöông trình ñeå hoaøn taát vieäc naøy (giôùi thieäu ñoïc tôø Laøm theá naøo toâi theo doõi ñeå bieát 
vieäc toâi laøm ra sao?).

�� Theå duïc.  Bieát chaéc laø baïn taäp theå duïc moãi ngaøy 30 phuùt.  Nhaéc laïi moät laàn nöõa laø, chuùng ta ñaõ laäp 
chöông trình ñeå laøm ñieàu naøy (xem tôø Laøm sao ñeå toâi theâm hoaït ñoäng vaøo trong ngaøy?

�� 40 caùi nhaùy maét.  Nhôù nguû ít nhaát 8 tieáng ñoàng hoà moãi ñeâm.  Cô theå cuûa baïn caàn ñöôïc nghæ ngôi vaø 
töï hoài phuïc. 

�� Vui nhoän.  Ñieàu quan troïng laø daønh thôøi giôø laøm nhöõng vieäc baïn öa thích - nhö ñi daïo, ñi coi xi neâ, 
vieát nhaät kyù, nghe nhaïc.  Nghó ñeán nhöõng sinh hoaït  maø baïn thích laøm vaø xeáp chuùng vaøo thôøi khoùa 
bieåu cuûa baïn 

** Phaân phaùt taøi lieäu Ñoái phoù moät caùch tích cöïc/ Thaùi ñoä laøm giaûm thieåu caêng thaúng

Nhöõng ñieåm naøy nhìn coù theå raát giaûn dò, nhöng coá gaéng ñeå ñem chuùng vaøo ñôøi soáng cuûa baïn laø moät 
thaùch thöùc thaät söï.  Nhöng moät khi laøm roài, baïn seõ caûm thaáy phaán khôûi. 
** Phaân phaùt taøi lieäu “Baïn nghó theá naøo?” vaø duyeät laïi nhöõng caâu traû lôøi cuûa thaân chuû.  Xem laïi nhöõng 
ñieåm chính cuûa baøi hoïc moät laàn nöõa.  Daønh thì giôø cho nhöõng caâu hoûi. 
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Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc
�� Môøi moät ngöôøi höôùng daãn taäp yoga ñeå daïy thaân chuû moät vaøi ñoäng taùc yoga giaûn dò. 
�� Môøi moät chuyeân vieân coù chöùng chæ haønh ngheà veà vieäc aên uoáng (Xem “Hoûi Chuyeân Vieân Veà Vieäc 

AÊn Uoáng” ôû phaàn phuï luïc) ñeán trình baøy cho caû nhoùm veà dinh döôõng toång quaùt. 
�� Giôùi thieäu ñeán caùc chuyeân vieân khi caàn.

Nhöõng baøi hoïc lieân heä 
�� Giaûm thieåu caêng thaúng 3.1: Hieåu vaø ngaên ngöøa caêng thaúng. 
�� Giaûm thieåu caêng thaúng 3.3: Cheá ngöï caêng thaúng moät caùch hieäu quaû hôn 
�� AÊn uoáng laønh maïnh 1.2: Neáu aên nhieàu theá naøy, toâi seõ troâng gioáng hình kim töï thaùp höôùng daãn thöïc 

phaåm hay khoâng?
�� Theå duïc 2.3: Theå duïc ôû tuoåi 40 trôû leân 
�� Ñoái phoù vôùi söï nghieän ngaäp 4.1: Coá gaéng töø boû 
�� Ñoái phoù vôùi söï nghieän ngaäp 4.2: Baïn coù nghó mình laø ngöôøi ghieàn röôïu khoâng? 





Duøng Caùch Soáng ñeå Ngaên Ngöøa Söï Caêng Thaúng: Baûn phaân phaùt 1 

NGHE NHAÏC ÑI RA NGOAØI TRÔØI
CAÀU NGUYEÄN HÖÔÛNG THUÏ THIEÂN NHIEÂN
VIEÁT NHAÄT KYÙ TÌM ÑEÁN NGÖÔØI KHAÙC
SÖÛA SOAÏN DANH SAÙCH KHOÂI HAØI
THIEÀN ÑÒNH NGHÆ NGÔI NHIEÀU HÔN 
TÌM TIN TÖÙC  ÑÖÔNG ÑAÀU VÔÙI HOAØN CAÛNH
TAÄP YOGA CHÔI ÑUØA
VIEÁT XUOÁNG NHÖÕNG ÑIEÀU MAØ BAÏN BIEÁT ÔN        LAØM MOÂI TRÖÔØNG SOÁNG ÑEÏP ÑEÕ
ÑI XEM KÒCH COÁ GAÉNG SUY NGHÓ HÔÏP LYÙ
TAÏO MOÄT THUÙ GIAÛI TRÍ TAÄP GIAÛI QUYEÁT NHÖÕNG KHOÙ KHAÊN
ÑI BOÄ, CHAÏY HAY CAÙC LOAÏI THEÅ DUÏC KHAÙC       CÖÔØI
TÌM SÖÏ GIUÙP ÑÔÕ THÖ GIAÕN
NHÌN VEÀ HÖÔÙNG TÖÔI SAÙNG VIEÁT XUOÁNG NHÖÕNG ÑIEÀU MAØ BAÏN

BIEÁT ÔN 

Phoûng theo “Ñôøi Soáng Treân Con Ñöôøng Caêng Thaúng” cuûa Hieäp Hoäi Tim Maïch Hoa Kyø 1995
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Baûn phaân phaùt 2

Baïn nghó sao? 

Sau ñaây laø vaøi caûm nghó veà baøi hoïc hoâm nay. Xin ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay khoâng ñoàng yù.

Hoaøn toaøn ñoàng
yù

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù

Hoaøn toaøn
khoâng ñoàng
yù

Toâi thaáy caêng thaúng neáu uoáng
nhieàu röôïu
Toâi thaáy mình coù theå cheá ngöï caêng
thaúng
Giaác nguû giuùp toâi deã cheá ngöï caêng
thaúng hôn 
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Baûn Phaân Phaùt 2 

Baïn nghó sao? Baûn Traû Lôøi

Hoaøn toaøn ñoàng
yù

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù

Hoaøn toaøn
khoâng ñoàng
yù

Toâi thaáy caêng thaúng neáu uoáng
nhieàu röôïu

X X

Toâi thaáy mình coù theå cheá ngöï caêng
thaúng

X X

Giaác nguû giuùp toâi deã cheá ngöï caêng
thaúng hôn 

X X

Uoáng röôïu thöôøng xuyeân hôn, uoáng nhieàu röôïu hoaëc töï uoáng thuoác khaùc coù theå laø daáu hieäu moät ngöôøi 
khoâng bieát cheá ngöï caêng thaúng. 

Nhöõng ngöôøi bò caêng thaúng thöôøng khoâng nguû ngon.  Xem laïi caùch thöùc laøm sao nguû ngon hôn.
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Giaûm
Thieåu Caêng 

Thaúng
3.3

Thôøi gian
1 giôø 30 
phuùt

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû nghó ra moät chöông trình haønh ñoäng ñeå cheá ngöï söï caêng thaúng 
moät caùch hieäu quaû hôn. 
Hôïp Lyù 
Cheá ngöï söï caêng thaúng seõ taïo ñöôïc moät loái soáng laønh maïnh 

Söûa soaïn
OÂn laïi baøi hoïc 
“Hieåu vaø Cheâá Ngöï
Caêng Thaúng”.
Ñoïc kyõ baøi hoïc. 
Laøm baûn sao cuûa 
Chöông trình haønh
ñoäng tích cöïc

Muïc ñích 
Thaân chuû seõ duøng chöông trình haønh ñoäng ñeå giuùp laøm giaûm bôùt nhöõng 
hoaøn caûnh caêng thaúng trong ñôøi soáng. 
Muïc tieâu 

�� Thaân chuû seõ hoïc kyõ thuaät ñeå choïn nhöõng hoaøn caûnh öu tieân trong 
ñôøi soáng. 

�� Thaân chuû seõ laäp moät chöông trình haønh ñoäng 
Baøi hoïc 
Caêng thaúng coù taùc ñoäng maïnh trong ñôøi soáng cuûa chuùng ta.  Noù coù theå 
gaây aûnh höôûng cho söùc khoûe, aûnh höôûng ñeán nhöõng moái quan heä, vaø coøn 
coù theå gaây aûnh höôûng ñeán vieäc chuùng ta caûm nhaän veà chính con ngöôøi 
cuûa mình.  Thaät ra, caêng thaúng laø moät ñieàu coù thöïc vaø chuùng ta caàn hoïc 
caùch toát nhaát ñeå kieàm cheá noù.  Do ñoù, hoâm nay chuùng ta seõ thaûo luaän 
nhöõng keá hoaïch veà vieäc kieàm cheá nhöõng caêng thaúng vaø khoâng cho noù laán 
aùt chuùng ta. 

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 
Giaáy traéng cho thaân
chuû
Baûng ñen hay baûng
giaáy

Haõy oân qua veà vaán ñeà caêng thaúng aûnh höôûng ñeán cô theå cuûa chuùng ta nhö 
theá naøo. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Chöông trình haønh ñoäng
tích cöïc- Positive
Action Plan 
Nhöõng meïo vaët ñeå 
kieàm cheá söï caêng thaúng

�� Ñoïc sô qua nhöõng ñieåm chính cuûa baøi hoïc “Hieåu vaø Cheá Ngöï Caêng 
Thaúng” (Giaûm caêng thaúng 3.1).   Cho thaân chuû thaáy caêng thaúng seõ laøm 
huyeát aùp gia taêng, noù cuõng laøm taêng nhöõng chöùng beänh nhö loeùt bao 
töû, suyeãn, tieåu ñöôøng- vaø noù cuõng coù theå laø nguyeân nhaân phaùt sinh 
nhieàu chöùng beänh khaùc.

Baây giôø chuùng ta ñaõ bieát nhöõng baát lôïi do caêng thaúng gaây ra cho söùc khoûe, 
vaäy haõy baøn veà moät phöông caùch ñeå kieàm cheá noù moät caùch toát ñeïp hôn.
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Giaûm
Thieåu Caêng 

Thaúng
3.3

Thôøi gian
1 giôø 30 
phuùt

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû nghó ra moät chöông trình haønh ñoäng ñeå cheá ngöï söï caêng thaúng 
moät caùch hieäu quaû hôn. 
Hôïp Lyù 
Cheá ngöï söï caêng thaúng seõ taïo ñöôïc moät loái soáng laønh maïnh 

Söûa soaïn
OÂn laïi baøi hoïc 
“Hieåu vaø Cheâá Ngöï
Caêng Thaúng”.
Ñoïc kyõ baøi hoïc. 
Laøm baûn sao cuûa 
Chöông trình haønh
ñoäng tích cöïc

Muïc ñích 
Thaân chuû seõ duøng chöông trình haønh ñoäng ñeå giuùp laøm giaûm bôùt nhöõng 
hoaøn caûnh caêng thaúng trong ñôøi soáng. 
Muïc tieâu 

�� Thaân chuû seõ hoïc kyõ thuaät ñeå choïn nhöõng hoaøn caûnh öu tieân trong 
ñôøi soáng. 

�� Thaân chuû seõ laäp moät chöông trình haønh ñoäng 
Baøi hoïc 
Caêng thaúng coù taùc ñoäng maïnh trong ñôøi soáng cuûa chuùng ta.  Noù coù theå 
gaây aûnh höôûng cho söùc khoûe, aûnh höôûng ñeán nhöõng moái quan heä, vaø coøn 
coù theå gaây aûnh höôûng ñeán vieäc chuùng ta caûm nhaän veà chính con ngöôøi 
cuûa mình.  Thaät ra, caêng thaúng laø moät ñieàu coù thöïc vaø chuùng ta caàn hoïc 
caùch toát nhaát ñeå kieàm cheá noù.  Do ñoù, hoâm nay chuùng ta seõ thaûo luaän 
nhöõng keá hoaïch veà vieäc kieàm cheá nhöõng caêng thaúng vaø khoâng cho noù laán 
aùt chuùng ta. 

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 
Giaáy traéng cho thaân
chuû
Baûng ñen hay baûng
giaáy

Haõy oân qua veà vaán ñeà caêng thaúng aûnh höôûng ñeán cô theå cuûa chuùng ta nhö 
theá naøo. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Chöông trình haønh ñoäng
tích cöïc- Positive
Action Plan 
Nhöõng meïo vaët ñeå 
kieàm cheá söï caêng thaúng

�� Ñoïc sô qua nhöõng ñieåm chính cuûa baøi hoïc “Hieåu vaø Cheá Ngöï Caêng 
Thaúng” (Giaûm caêng thaúng 3.1).   Cho thaân chuû thaáy caêng thaúng seõ laøm 
huyeát aùp gia taêng, noù cuõng laøm taêng nhöõng chöùng beänh nhö loeùt bao 
töû, suyeãn, tieåu ñöôøng- vaø noù cuõng coù theå laø nguyeân nhaân phaùt sinh 
nhieàu chöùng beänh khaùc.

Baây giôø chuùng ta ñaõ bieát nhöõng baát lôïi do caêng thaúng gaây ra cho söùc khoûe, 
vaäy haõy baøn veà moät phöông caùch ñeå kieàm cheá noù moät caùch toát ñeïp hôn.
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Nhö chuùng ta ñaõ ñeà caäp tröôùc ñaây, caêng thaúng do raát nhieàu nguyeân nhaân gaây ra.  Noù coù theå do gia ñình, 
baïn beø, coâng vieäc, caùch saép xeáp cuoäc soáng, tieàn baïc; ñoù laø chöa keå ñeán ñeán nhöõng gian nan thöû thaùch 
hay khoå cöïc haøng ngaøy.  Moät caùch ñeå kieàm cheá nhöõng nguyeân nhaân gaây neân caêng thaúng laø phaûi laäp moät 
chöông tình haønh ñoäng.  Moät chöông trình haønh ñoäng cuõng nhö baûn ñoà chæ ñöôøng ñi.  Noù vaïch roõ nhöõng 
nôi baïn muoán ñeán cuõng nhö chæ caùch laøm theá naøo ñeå ñeán nôi ñoù. 
�� Phaân phaùt Tôø “ Chöông Trình Haønh Ñoäng Tích Cöïc”
Ñeå laäp moät chöông trình haønh ñoäng, tröôùc tieân baïn phaûi quyeát ñònh xem mình muoán ñaït ñöôïc ñieàu gì. 
Muïc ñích caù nhaân cuûa baïn laø gì?   Nghó ñeán ñieàu ñoù moät luùc roài vieát xuoáng moät muïc ñích sau phaàn : “ 
Toâi seõ......” 
�� Cho thaân chuû töø 3 ñeán 5 phuùt ñeå suy nghó veà moät muïc ñích caù nhaân cuûa hoï.
Baây giôø, haõy nghó xem khi naøo thì baïn seõ ñaït ñöôïc muïc ñích ñoù.  Haõy laáy moät thí duï veà vieäc baïn muoán 
boû huùt thuoác laù chaúng haïn.  Sau khi vieát “Toâi seõ...,” haõy vieát tieáp: boû thuoác laù.  Baây giôø, trong phaàn: 
“Keå töø khi naøo....,” haõy vieát: ngaøy 12 thaùng 11 naêm 20xx.  Xong haõy nghó ñeán ñieàu gì seõ giuùp baïn ñaït 
ñöôïc muïc ñích.  Nhöõng ñieàu coù theå giuùp baïn goàm coù: 
�� Vöùt boû gaït taøn thuoác
�� Mua moät goùi thuoác laù thay vì mua caû caây 
�� Laøm heïn gaëp baùc só ñeå hoûi veà chöông trình cai thuoác
�� Laøm heïn vôùi nha só 
�� Töï mua cho mình moät moùn quaø töø tieàn ñeå daønh. 
Ñoù laø nhöõng ñieàu coù theå giuùp baïn thaønh coâng.  Xong, haõy vieát: “Toâi phaûi laøm nhöõng gì ñeå taïo ñöôïc söï 
thaønh coâng ñaây?”- Baây giôø haõy nghó ñeán nhöõng ñieàu gaây khoù khaên cho baïn trong vieäc ñaït ñöôïc muïc 
ñích.  Duøng thí duï ôû treân, haõy vieát nhöõng ñieàu laøm baïn nghó laø gaây trôû ngaïi moät khi ñònh döùt boû thuoác 
laù:
�� Vôï/Choàng toâi huùt thuoác laù 
�� Baïn toâi cuõng huùt 
�� Huùt thuoác cho pheùp toâi nghæ ngôi moät chuùt taïi nôi laøm vieäc 
�� Huùt thuoác laøm toâi trôû neân bình tónh hôn 

Baây giôø haõy nghó ñeán nhöõng caùch giuùp baïn vöôït qua nhöõng trôû ngaïi keå treân. thí duï nhö: 
�� Vôï/Choàng toâi huùt thuoác laù, neân toâi seõ yeâu caàu nhaø toâi ñöøng huùt thuoác trong nhaø. 
�� Baïn toâi huùt thuoác laù, neân toâi yeâu caàu hoï ñöøng môøi toâi moät ñieàu thuoác naøo caû. 
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�� Thay vì huùt thuoác vaøo giôø nghæ, toâi duøng 10 phuùt ñeå ñi boä.
�� Khi toâi giaän döõ, toâi seõ coá taäp thôû vaø ñeám töø 1 ñeán 10. 
Vieát ñieàu naøy trong phaàn “Laøm theá naøo ñeå toâi coù theå vöôït qua”.  Baïn coù thaáy chöông trình ñang thaønh 
hình khoâng?  Khoâng nhöõng ñieåm qua nhöõng gì chuùng ta muoán ñaït ñöôïc (boû huùt thuoác laù vaøo ngaøy 12 
thaùng 11, 20xx), chuùng ta coøn xem nhöõng gì seõ giuùp chuùng ta ñaït ñeán muïc ñích.  Vaø moât ñieåm quan 
troïng khaùc, laø chuùng ta nhìn ñeán nhöõng ñieàu ñaõ gaây khoù khaên.  Nhöng thay vì ngöøng laïi ôû ñoù, chuùng ta 
ñi xa hôn - laäp moät chöông trình ñeå vöôït qua nhöõng trôû ngaïi cho vieäc ñaït muïc ñích. 
�� Ngöøng laïi vaø cho pheùp thaân chuû ñaët caâu hoûi.  Neáu thaân chuû vaãn khoâng hieåu roõ, haõy ñöa moät thí duï 

khaùc.  Yeâu caàu hoï choïn moät thí duï caù nhaân.  Giuùp thaân chuû neáu caàn. 

Cuõng gioáng nhö nhöõng chöông trình toát ñeïp khaùc, baïn caàn töï hoûi- noù coù thaønh coâng khoâng?, neáu khoâng 
thì taïi sao?.  Chuùng ta coù theå laøm khaùc hôn khoâng?  Moät khi baïn oân laïi nhöõng ñieàu xaûy ra, baïn coù theå 
laäp moät chöông trình haønh ñoäng khaùc nöõa.  Chaúng haïn nhö, neáu ñeán ngaøy 12 thaùng 11, 20xx baïn vaãn 
coøn huùt thuoác, haõy töï hoûi mình taïi sao. Nhöõng caâu traû lôøi coù theå laø: 
�� Toâi ñi chôi vôùi baïn beø vaø huùt moät ñieáu thuoác. 
�� Trong giôø nghæ, thay vì ñi boä toâi ngöøng laïi ñeå noùi chuyeän vôùi maáy ngöôøi baïn. 

Baây giôø haõy nghó ñeán nhöõng ñieàu baïn caàn laøm ñeå vöôït qua ñöôïc nhöõng trôû ngaïi ñoù. Baïn coù theå: 
�� Ñi chôi vôùi nhöõng ngöôøi baïn khoâng huùt thuoác trong moät vaøi tuaàn leã. 
�� Duøng moät loái ñi ra, ñi vaøo khaùc ñeå ñöøng ñi qua nhöõng ngöôøi huùt thuoác trong giôø nghæ. 

Baïn coù thaáy moät chöông trình haønh ñoäng naøy coù theå daãn qua moät chöông trình khaùc hay khoâng?  Do 
ñoù, baïn hieåu taïi sao chöông trình haønh ñoäng luoân luoân giuùp chuùng ta.  Chöông trình haønh ñoäng coù theå 
giuùp chuùng ta trong thôøi gian chuùng ta bò caêng thaúng; noù laø khí cuï chuùng ta söû duïng ñeå ñònh muïc ñích caù 
nhaân, cuõng nhö nhöõng caùch söûa ñoåi, haàu vöôït qua nhöõng trôû ngaïi ngaên chaën chuùng ta ñaït ñeán muïc ñích. 
Moät khi ñaõ coù chöông trình roài, chuùng ta seõ khoâng deã bò caêng thaúng khi coù ñieàu gì baát ngôø xaûy ñeán. 
Moät caùch khaùc ñeå ñoái phoù hieäu quaû hôn vôùi söï caêng thaúng laø vieäc ñaët öu tieân nhöõng ñieàu khaùc caàn phaûi 
laøm.  Khi ñaët öu tieân, chuùng ta seõ xeáp thöù töï coâng vieäc tuøy theo möùc ñoä quan troïng hoaëc thôøi gian. 
Chaúng haïn nhö, baïn coù 10 hoùa ñôn phaûi traû: 2 caùi phaûi traû vaøo ngaøy 10, 3 caùi phaûi traû ngaøy 12, vaø 5 caùi 
phaûi traû vaøo ngaøy 30.  Thí duï tieàn baïc thaùng naøy hôi eo heïp.  Baïn coù theå traû theo thöù töï öu tieân.  Neáu 
baïn laõnh löông vaøo ngaøy 15 vaø 30 moãi thaùng, baïn coù theå traû 5 hoùa ñôn baèng chi phieáu löông ñaàu tieân ( 
2 hoùa ñôn phaûi traû ngaøy 10 vaø 3 caùi phaûi traû ngaøy 12), vaø duøng chi phieáu löông kia ñeå traû 5 hoùa ñôn coøn 
laïi  phaûi traû ngaøy 30).  Laøm nhö theá, baïn ñaët öu tieân cho caùc hoùa ñôn.  Baïn vaãn coøn caûm thaáy hôi caêng 
thaúng veà taøi chaùnh, nhöng ít ra baïn ñaõ coù moät chöông trình hoaïch ñònh saün. 



 

Neáu baïn nhaän thaáy chöông trình cuûa mình khoâng hieäu quaû vaø nhöõng thoùi quen 
vaø thaùi ñoä cö xöû naøy vaãn tieáp tuïc thì neân ñi chöõa beänh.  Baïn coù theå goïi Dòch 
vuï Toaøn Quoác Veà Thuoác Men Vaø Chöõa Trò (National Drug and Treatment Routing 
Service) ôû soá ñieän thoaïi 1-800-662- HELP ñeå tìm moät trung taâm cai nghieän ñòa 
phöông gaàn nôi baïn ôû.  Baïn cuõng coù theå goïi hoäi Alcoholics Anonymous ( Hoäi Cai 
Nghieän Röôïu) ôû ñòa phöông.  Baïn cuõng coù theå goïi ñöôøng giaây ñieän thoaïi trôï 
giuùp nhöõng ngöôøi huùt thuoác ôû California (California Smokers Helpline) ôû soá 1- 800- 
NO-BUTTS ñeå ñöôïc giuùp ñôõ veà vieäc cai thuoác laù.  

�� OÂn laïi baøi hoïc Coá Gaéng Töø Boû (Ñoái Phoù Vôùi Nghieän Ngaäp 4.1) vaø Baïn 
uoáng ruôïu coù chöøng möïc khoâng?  Ñoái phoù vôùi vieäc nghieän ngaäp 4.2), neáu 
baïn nghó thaân chuû coù theå ñöôïc lôïi loäc. 

Baïn coù theå thaáy laø söï caêng thaúng taùc haïi ñeán söùc khoûe cuûa chuùng ta nhö theá 
naøo - huyeát aùp taêng, caùc chöùng beänh nhö suyeãn hay tieåu ñöôøng coù theå trôû neân 
naëng hôn, nhöõng chöùng beänh khaùc coù theå phaùt trieån.  Ngoaøi ra coøn coù nhöõng 
vieäc khaùc xaûy ra aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa baïn.  Chuùng ta coù theå aên uoáng 
khoâng ñuùng caùch, taäp theå duïc ít hôn, khoâng nguû ñöôïc vaø thaû loûng nhöõng thoùi 
quen tai haïi. 
Ñeå phoøng ngöøa nhöõng ñieàu naøy coù theå xaûy ra, toâi söûa soaïn boán ñieåm giaûn dò 
chính: Thöùc aên, Theå duïc, 40 caùi nhaùy maét, vaø vui nhoän. 
** Vieát “Thöùc aên”, “Theå Duïc”, “40 caùi nhaùy maét”, vaø “Vui nhoän” leân baûng ñen hay 
baûng giaáy. 
 
Ñieàu naøy raát giaûn dò. 
�� Thöùc aên: Bieát chaéc laø cô theå baïn nhaän ñuû chaát dinh döôõng caàn thieát ñeå 

hoaït ñoäng höõu hieäu. Chuùng ta ñaõ laäp moät chöông trình ñeå hoaøn taát vieäc naøy 
(giôùi thieäu ñoïc tôø Laøm theá naøo toâi theo doõi ñeå bieát vieäc toâi laøm ra sao?). 

�� Theå duïc.  Bieát chaéc laø baïn taäp theå duïc moãi ngaøy 30 phuùt.  Nhaéc laïi moät laàn 
nöõa laø, chuùng ta ñaõ laäp chöông trình ñeå laøm ñieàu naøy (xem tôø Laøm sao ñeå 
toâi theâm hoaït ñoäng vaøo trong ngaøy?   

�� 40 caùi nhaùy maét.  Nhôù nguû ít nhaát 8 tieáng ñoàng hoà moãi ñeâm.  Cô theå cuûa 
baïn caàn ñöôïc nghæ ngôi vaø töï hoài phuïc. 

�� Vui nhoän.  Ñieàu quan troïng laø daønh thôøi giôø laøm nhöõng vieäc baïn öa thích - nhö 
ñi daïo, ñi coi xi neâ, vieát nhaät kyù, nghe nhaïc.  Nghó ñeán nhöõng sinh hoaït  maø baïn 
thích laøm vaø xeáp chuùng vaøo thôøi khoùa bieåu cuûa baïn 

** Phaân phaùt taøi lieäu Ñoái phoù moät caùch tích cöïc/ Thaùi ñoä laøm giaûm thieåu caêng 
thaúng 
 
Nhöõng ñieåm naøy nhìn coù theå raát giaûn dò, nhöng coá gaéng ñeå ñem chuùng vaøo ñôøi 
soáng cuûa baïn laø moät thaùch thöùc thaät söï.  Nhöng moät khi laøm roài, baïn seõ caûm 
thaáy phaán khôûi. 
** Phaân phaùt taøi lieäu “Baïn nghó theá naøo?” vaø duyeät laïi nhöõng caâu traû lôøi cuûa 
thaân chuû.  Xem laïi nhöõng ñieåm chính cuûa baøi hoïc moät laàn nöõa.  Daønh thì giôø cho 
nhöõng caâu hoûi. 

Khi bieát raèng mình coù moät chöông trình hoaïch ñònh saün, ít ra baïn seõ caûm thaáy bôùt caêng thaúng chuùt ít.
Vaø nhö ñaõ noùi ôû treân, chìa khoùa ñeå ñieàu khieån söï caêng thaúng laø cheá ngöï noù caøng nhieàu caøng toát.  Moät 
khi kieàm cheá ñöôïc phaàn naøo söï caêng thaúng, chuùng ta seõ khoâng caûm thaáy bò choaùng ngôïp. 
Vaäy laø chuùng ta ñaõ ñaët ñöôïc öu tieân  traû tieàn hoùa ñôn.  Phaàn lôùn chuùng ta luoân luoân coù nhieàu nguyeân 
nhaân laøm ñôøi soáng caêng thaúng.  Do ñoù vieäc ñaët öu tieân trôû neân raát tieän duïng.  Haõy daønh moät ít thì giôø 
ñeå lieät keâ nhöõng vaán ñeà chính ñöa ñeán caêng thaúng trong cuoäc soáng cuûa baïn. 

*Daønh cho thaân chuû 10 phuùt ñeå ghi moät danh saùch.  Neáu hoï gaëp khoù khaên, haõy keå ra vaøi nguyeân 
nhaân thoâng thöôøng ñöa ñeán caêng thaúng nhö: 
�� Gia ñình 
�� Vieäc laøm 
�� Coäng ñoàng 
�� Nhöõng söï kieän quan troïng trong ñôøi soáng (thí duï nhö ñaùm cöôùi, ñaùm tang, li dò 
�� Tieàn baïc 
�� Thôøi giôø
�� Hoûi thaân chuû xem coù phaûi moät trong nhöõng nguyeân nhaân keå treân gaây ra caêng thaúng cho hoï 

khoâng.  Nhaéc nhôû thaân chuû raèng ñoâi khi caêng thaúng coù theå raát khoù thaáy.  Chaúng haïn nhö 
khaùch haøng coù theå lo khoâng ñuû tieàn ñeå mua thöùc aên thaùng naøy, traû tieàn ñieän, ñi baùc só, hay 
mua xaêng cho xe hôi. 

Baây giôø haõy nhìn vaøo danh saùch cuûa baïn vaø quyeát ñònh xem ñieàu gì caàn laøm hoâm nay hay ngaøy 
mai.  Vieát con soá 1 keá beân nhöõng ñieàu naøy.  Roài nhìn vaøo danh saùch vaø quyeát ñònh xem caùi gì 
caàn ñöôïc laøm trong tuaàn tôùi.  Vieát soá 2 beân caïnh nhöõng ñieàu ñoù.  Xong, quyeát ñònh xem ñieàu 
naøo coù theå chôø moät tuaàn hay hôn nöõa.  Vieát soá 3 keá beân nhöõng ñieàu naøy.  Nhìn vaøo danh saùch 
cuûa baïn moät laàn nöõa vaø gom nhöõng ñieàu baïn vieát soá 1 beân caïnh.  Gom nhöõng ñieàu coù soá 2 
chung vôùi nhau, vaø gom nhöõng ñieàu coù chung soá 3 vôùi nhau.  Nhöõng ñieàu trong nhoùm soá 1 laø 
nhöõng ñieàu caàn thöïc hieän ngay töùc khaéc.  Nhöõng ñieàu trong nhoùm 2 caàn ñöôïc laøm keá tieáp, tröôùc 
nhoùm 3.  Cuoái cuøng laøm nhöõng ñieàu trong nhoùm 3, tuy nhieân nhöõng ñieàu naøy coù theå chôø cho ñeán 
khi baïn laøm xong nhöõng ñieàu cuûa nhoùm 1 vaø 2.  Moät thí duï: 

ÖU TIEÂN                                         VIEÄC CAÀN LAØM 

3 Thay nhôùt xe hôi 
1 Ñoåi chi phieáu laáy tieàn maët 
2     Mua thöïc phaåm
1     Gaëp coâ giaùo cuûa Rosa
2 Traû tieàn hoùa ñôn (ñieän, gas, theû tín duïng) 
2     Laøm heïn vôùi Baùc só
1                                                   Giöõ treû cho haøng xoùm 
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2 Giaët quaàn aùo 
Vieäc khaùc: 
Vieäc khaùc: 

Chaéc baïn thaáy raèng baïn coù theå chia moät vaøi vieäc ra thaønh töøng phaàn nhoû.  Thí duï neáu caàn ñem xe ñi 
söûa, baïn coù theå laøm moät danh saùch öu tieân nhoû.  Tröôùc tieân baïn caàn phaûi laøm heïn (öu tieân 1).  Roài caàn 
xin pheùp nghæ laøm moät vaøi giôø ñeå ñem xe ñeán tieäm söûa xe öu tieân 2).  Baïn cuõng coù theå caàn phöông tieän 
khaùc ñeå ñi laøm nöõa.  cuõng thuoäc öu tieân 2).  Do vieäc laäp danh saùch nhoû naøy, baïn coù theå khoâng caûm thaáy 
bò choaùng ngôïp nhö khi phaûi nghó ñeán vieäc laäp moät danh saùch taát caû nhöõng ñieàu baïn caàn phaûi laøm. 
Moät khi baïn ñaõ coù moät danh saùch nhöõng ñieàu öu tieân, baïn coù theå laäp danh saùch nhöõng ñieàu “PHAÛI 
Laøm”.  Baïn coù theå duøng danh saùch nhöõng ñieàu öu tieân naøy ñeå laäp moät thôøi khoùa bieåu haøng ngaøy hay 
haøng tuaàn. Thay vì coù caûm töôûng nhö baïn phaûi laøm moïi ñieàu NGAY BAÂY GIÔØ, baïn bieát laø mình seõ 
phaûi laøm tuaàn naøy, tuaàn tôùi vaø tuaàn sau ñoù nöõa.  Moïi vieäc coù theå thay ñoåi, nhöng ít ra baïn ñaõ coù moät 
chöông trình toång quaùt. 

Nhöõng vieäc khaùc maø baïn coù theå laøm ñeå cheá ngöï söï caêng thaúng: 

�� Chia coâng vieäc ra thaønh töøng böôùc nhoû 
�� Tìm coâng vieäc phuø hôïp vôùi thôøi giôø.  Chaúng haïn neáu baïn caàn coù maët ôû vaên phoøng baùc só 15 phuùt 

sau giôø xe bus ñeán, neân laøm moät caùi heïn khaùc treã hôn.  Xe bus coù theå ñeán treã vaø vì theá maëc duø 
maát coâng ñi, baïn vaãn bò treã.  Baïn neân daønh cho mình khoaûng nöûa giôø ñoàng hoà ôû giöõa. 

�� Phoái hôïp nhöõng chuyeán ñi cuøng moät muïc ñích gioáng nhau. 
�� Giao vieäc cho ngöôøi khaùc caøng nhieàu caøng toát 
�� Traùnh vieäc toán thì giôø voâ ích 
�� Nhôø giuùp ñôõ. 
�� Thöøa nhaän vôùi chính mình laø mình oâm ñoàm nhieàu thöù quaù 
�� Haõy hoïc caùch ñeå noùi “Khoâng” 
�� Chaäm laïi vaø chuù taâm vaøo moãi laàn moät vieäc thoâi 
�� Laäp nhöõng muïc tieâu daøi vaø ngaéùn haïn.  Nhöõng muïc tieâu naøy phaûi hôïp lyù vaø baïn coù theå lo toan 

ñöôïc.
�� Tìm theâm nhöõng hoã trôï cuûa baïn beø, nhoùm sinh hoaït
�� Noùi chuyeän vôùi ngöôøi thaân
�� Ñi thaêm baïn beø vaø gia ñình 
�� Daønh thì giôø cho nhöõng ñieàu mình thích laøm. 
�� Taäp theå duïc ñeå khoûe maïnh maø giaûi quyeát moïi vieäc 
�� Boû bôùt nhöõng kieàm cheá caù nhaân 
�� Caûi thieän vieäc giao tieáp, noùi chuyeän vaø giaûm thieåu tính thuï ñoäng. 



** Phaân phaùt taøi lieäu “Nhöõng meïo vaët ñeå cheá ngöï söï caêng thaúng”.  Xem laïi töøng ñieåm moät vaø ñöa 
ra nhöõng thí duï ñieån hình. 

Khi baïn caûm thaáy caêng thaúng, haõy nghó ñeán nhöõng caùch khaùc nhau ñeå cheá ngöï noù.  Haõy nhôù raèng- 
moät chuùt caêng thaúng trong ñôøi soáng thì toát.  Nhöng khi söï caêng thaúng aáy trôû neân choaùng ngôïp thì raát 
coù haïi. Vaø moät khi caêng thaúng baét ñaàu, baïn phaûi tìm xem ñieàu gì laøm baïn caêng thaúng, cheá ngöï noù, 
baø nghó caùch phoøng ngöøa trong töông lai. 
 Tuaàn tôùi, haõy baét ñaàu chöông trình xem noù höõu hieäu theá naøo vaø coù coù thích hôïp vôùi baïn khoâng.
Neáu khoâng ñöôïc thì haõy tìm caùch thay ñoåi ñeå cheá ngöï  moät caùch toát ñeïp hôn. 
** OÂn laïi nhöõng ñieåm chính cuûa baøi hoïc naøy. Neáu coù theå, haõy laøm heïn ñeå xem laïi tôø “Chöông Trình 
Haønh Ñoäng Tích Cöïc” cuûa thaân chuû. 

Nhöõng baøi hoïc lieân heä
�� Giaûm caêng thaúng 3.1: Hieåu vaø cheá ngöï caêng thaúng 
�� Giaûm caêng thaúng 3.2: Duøng caùch soáng ñeå ngaên ngöøa caêng thaúng 
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Cheá ngöï caêng thaúng moät caùch hieäu quaû hôn: Baûn phaân phaùt 1

Laäp chöông trình haønh ñoäng cho moät vieäc baïn muoán hoaøn taát. 

Toâi seõ______________________________________________________________

Khi naøo_____________________________________________________________

Toâi phaûi laøm nhöõng gì ñeå coù theå thaønh coâng?

Nhöõng chöôùng ngaïi                                     Laøm sao ñeå toâi vöôït qua
_____________________________           _____________________________________ 
_____________________________           _____________________________________ 
_____________________________           _____________________________________ 

Chöông trình coù hieäu quaû khoâng?

Neáu khoâng, taïi sao? 

Laàn tôùi, toâi coù theå laøm gì khaùc hôn? 
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�� Chia coâng vieäc ra thaønh töøng böôùc nhoû
�� Tìm coâng vieäc phuø hôïp vôùi thôøi giôø.  Chaúng haïn neáu baïn caàn coù maët ôû vaên phoøng baùc só 15 

phuùt sau giôø xe bus ñeán, neân laøm moät caùi heïn khaùc treã hôn.  Xe bus coù theå ñeán treã vaø vì theá
maëc duø maát coâng ñi, baïn vaãn bò treã.  Baïn neân daønh cho mình khoaûng nöûa giôø ñoàng hoà ôû
giöõa.

�� Phoái hôïp nhöõng chuyeán ñi cuøng moät muïc ñích gioáng nhau. 
�� Giao vieäc cho ngöôøi khaùc caøng nhieàu caøng toát
�� Traùnh vieäc toán thì giôø voâ ích 
�� Nhôø giuùp ñôõ.
�� Thöøa nhaän vôùi chính mình laø mình oâm ñoàm nhieàu thöù quaù
�� Haõy hoïc caùch ñeå noùi “Khoâng”
�� Chaäm laïi vaø chuù taâm vaøo moãi laàn moät vieäc thoâi
�� Laäp nhöõng muïc tieâu daøi vaø ngaéùn haïn.  Nhöõng muïc tieâu naøy phaûi hôïp lyù vaø baïn coù theå lo 

toan ñöôïc.
�� Tìm theâm nhöõng hoã trôï cuûa baïn beø, nhoùm sinh hoaït
�� Noùi chuyeän vôùi ngöôøi thaân
�� Ñi thaêm baïn beø vaø gia ñình 
�� Daønh thì giôø cho nhöõng ñieàu mình thích laøm.
�� Taäp theå duïc ñeå khoûe maïnh maø giaûi quyeát moïi vieäc
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